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Saglikli yemek fikirleri

Besleyici yemekler saglikl olmak icin
énemlidir. Saghkli besinlerin dogru dengesi
diyabetinizi ve kilonuzu etkili bir sekilde
ydénetmenize yardimci olabilir.

Saglikli bir yemek hazirlamak

Ne yiyeceginizi planlarken, ¢ok cesitli besleyici
gidalari dogru miktarlarda yemek énemlidir.

Ogle ve aksam yemeklerinde genel bir rehber
olarak:

» Standart bir yemek tabaginin yarisini (25
cm) cesitli nisastasiz sebze veya salatalarla
doldurun.
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»

Tabaginizin dértte birini yagsiz et (sigir eti,
kuzu eti ve domuz eti gibi), derisiz kimes
hayvanlar (tavuk ve hindi gibi), balik veya
deniz Urdnleri, tofu, tempe veya yumurta gibi
yagsiz bir protein kaynagiyla doldurun.

Tabaginizin dértte birini (yumrugunuzun
blyUkligUu kadar) tam tahil veya baklagilli
makarna, basmati, kahverengi veya
Doongara™ pirinci, kinoa, arpa, freekeh,
piring, soba veya mas fasulyesi eristesi,
baklagiller, misir, disuk glisemik indeksli
(glycemic index, Gl) patates veya tatli patates
gibi dusuk Gl olan besleyici bir karbonhidratl
gida ile doldurun. Gl hakkinda daha fazla
bilgi icin Glysemic index NDSS fact sheet’i
(glisemik indeksi NDSS bilgi brostirli) okuyun.

Dengeli bir beslenmenin bir bélimu olarak bazi
saglikh yaglan da dahil edin. Bunlar arasinda
avokado, tuzsuz findik-fistiklar ve ¢gekirdekler ve

zeytinyag gibi yaglar vardir.

(makarna, disik Gl piring,
baklagiller veya tatli patates
Y dusuk Gl gibi)
karbonhidratli
gidalar

Ya yagsiz
protein

(yagsiz et, derisiz tavuk, balik,
\_ yumurta veya tofu gibi).
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australia
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Saghkli yemek fikirleri

Asagidaki fikirler, cesitli besleyici gidalar iceren
yemekler planlamaniza yardimci olabilir. Burada
gosterilen miktarlar, bir yetigkin igin 6nerilen
porsiyon boyutlaridir. Bunlar sadece bir rehberdir
ve bunlari kendi beslenme gereksinimlerinize
gore ayarlamaniz gerekebilir. Kisisel ihtiyaglarinizi
ve yemek tercihlerinizi nasil karsilayacaginiz
konusunda tavsiyeler icin bir beslenme uzmanina
danigin.

Saghkh yemek fikirleri

Kahvalt fikirleri

e 1 bardak az yagl st (ya da kalsiyum
ile kuvvetlendirilmis soya sutl), yarm
bardak digik yagl dogal yogurt ve 1
bardak dondurulmus karisik bégtrtlen ile
yapilan icecek

* 1 haglanmig yumurta, 1zgara domates ve
kuskonmaz ile servis edilen 2 dilim tam
tahilli tost

* Y2 bardak az yagl st ve Y2 bardak
yaban mersini ile servis edilen 2 adet
bugday gécesinden yapiimis kahvaltilik
biskivi

e Dogal fistik ezmesi slrilmus ve Usti
dilimlenmis 1 kiigtik muz ile doldurulmus
1 dilim tam tahill tost

 Ustl % fincan kavrulmamis misli ve %2
bardak cilekle doldurulmug 150-200g az
yagh sade yogurt

e Vi avokado, 1 yumusak haslanmig
yumurta, kicuk yaprakli ispanak sotesi
ve mantar ile servis edilen 2 kuguk dilim
tam tahil eksi maya ekmegi tostu

¢ 1 dilim tam tahill tost Ustlinde 1zgara
domates ile servis edilmig, yarim bardak
az tuzlu, finnlanmis kuru fasulye

¢ 100g az yagh dogal yogurt ve 30g
karigik findik-fistik ve gekirdek ile Ustl
doldurulmus, 1 bardak taze meyve
salatasi
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Ogle yemedgi fikirleri

1 dilim tam tahilli tost ve 1 bardak yesil
salata ile servis edilen yarim bardak az
tuzlu finnlanmisg kuru fasulye

Dogal yogurt ve frenk sogani, marul,
rendelenmis havu¢ ve domates ile pire
haline getirilmis 2 haglanmig yumurta
ile doldurulmus 1 kigik tam tahill rulo
sandvi¢c ekmegi

Uzerine 1/4 kiigiik avokado siriiimiis ve
50 gr ince kiyim barbeku tavuk (derisiz),
kiyilmig marul, rendelenmis havug, 1
adet kiicik dogranmis domates, kirmizi
biber ve salatalik ile doldurulmus 1 adet
kepekli kiicik pide

Salata: % bardak konserve mercimek
(stiztlmUs), 2 bardak az yagl taze

lor peyniri, ¥s bardak kavrulmus bal
kabagi, ¥ bardak pismis kinoa, kigik
dogranmis salatalik, kiiglk yaprakli
Ispanak, taze nane, 30g ceviz ve
zeytinyag ile balzamik sirke sosu

2 dilim tam tahill ekmege surdlmus %
avokado, 2 dilim az yagh peynir, marul,
salatalik ve dilimlenmis domates
Salata: % bardak inci arpa, 100g
konserve somon baligi, 2 bardak karisik
salata ve limon suyu ile zeytinyadi sosu

Uzerine humus siiriilmis ve 2-3 falafel,
marul, domates, rendelenmis havug ve
salatalik ile doldurulmus 1 tam tahilli az
tuzlu diriim ekmegi

Salata: 100g konserve ton balidi,

1 bardak pismis helezon makarna,
kiraz domates, kirmizi sogan, kiigik
dogranmig kirmizi biber ve zeytinyagh
sirkeli salata sosu

Somon baligi, ton baligi veya sebze

ile doldurulmus 1 adet siyah veya
kahverengi pirincten yapilmig susi rulosu
ve bir porsiyon olgunlagsmamis soya
fasulyesi

Corba: 100g ince kiyim tavuk, 1 bardak
pismis eriste, tuzu azaltiimis et suyu ile
pisiriimis Asya tarzi yesil sebzeler
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Saghkh yemek fikirleri

Aksam yemegi fikirleri

2/3 bardak pismis inci (israil) kuskusu

ile servis edilmig, zeytinyagd ile tavada
kizarmig 100g tavuk gégsu, tuz
katilmamis konserve domates, taze otlar
ve baharatlar, 1%2 bardak karisik sebze

2/3 bardak pismis kinoa, 2 bardak
zeytinya@i ve sirke soslu yesil salata ile
servis edilen 100g firinda pismis somon
balig

2/3 bardak pismis dusik Gl kahverengi
piring ile servis edilen ve susam yagi,
taze otlar ve baharatlar, 172 bardak
karigik sebze ve 30g tuzsuz kaju fistigi ile
tavada kavrulan 100g yagsiz domuz eti

Kuguk tahil taneli sandvi¢ ekmegi ile
servis edilen ev yapimi sidir eti ve sebze
corbasi

1 bardak pismis makarna ve 2 bardak
zeytinyagi soslu yesil salata ile servis
edilen, sarimsak, zeytinyadi, kiraz
domates ile pigirilmis ve maydanozla
suslenmis, 100g karides/deniz mahsulleri

Kabugunun igcinde bugulanmis 1 orta boy
diuslk Gl patates, 1 orta boy misir kogani
ve 1%2 bardak haglanmis yesil sebze,
limon suyu ve karabiber ile servis edilen,
yag puskirtilmuas tavada kizartiimis 100
gr yagsiz biftek

2 kepekli Lubnan ekmeginde dilimlenmis
domates, salatalik, sogan, 1 bardak kisir
ve 2 yemek kasigl humusla servis edilen
100 gr yagsiz kuzu bonfilesi kavurmasi

Y2 bardak pismis distk Gl kahverengi
piring, ¥4 avokado ve 2 bardak yesil
salata ile servis edilen % bardak aci
sosta ve kiymada pismis fasulye

2/3 bardak pigsmis dusik Gl pirincle
servis edilen, taze otlar ve baharatlar ile
kavrulmus 170g tofu, 1%2 bardak kargik
Asya yesil sebzeleri ve kiyllmis badem

1 bardak pismis diidik makarna ve 2
bardak zeytinyadi soslu yesil salata ile
servis edilen 100 gr yagsiz etli bolonez
sos (tuz ilave edilmemis konserve
domates, havug, sogan ve sarimsak ile

yapilir)
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Yemeklere lezzet katmak

Tabaklariniza lezzet katan ¢ok c¢esitli otlar ve
baharatlar vardir. Sirke, limon suyu ve misket
limonu suyu gibi ¢esniler de lezzet katabilir.

Otlar, baharatlar ve ¢esniler (limon veya
misket limonu suyu ve sirke gibi) yemeklere
lezzet katabilir.
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Saghkh yemek fikirleri

Saghkh atistirmaliklar

Diyabetli bazi insanlar, 6gunler arasinda
karbonhidrat bazl bir atigtirmalik yemek
isteyebilir. Bir beslenme uzmani, atistirmaliklara
ihtiyaciniz olup olmadigi ve yapilmasi gereken
en iyi segimler konusunda size tavsiyede
bulunabilir.

Ne icmeli

GUn boyunca susuz kalmamakk énemlidir. Su
en iyi icecektir, ancak alternatifler gsunlari igerir:

» dilimlenmig limon / misket limonu /
dondurulmus meyveler / salatalik / taze nane
ile tatlandirimis maden veya soda suyu

» Siyah / kokulu/ yesil / bitkisel cay

» yagsiz veya az yagh siutli kahve veya
kafeinsiz kahve.

En iyi ipuclari

Arada bir ikame olarak diyet surubu veya diyet . Bir diyetisyen, size uygun bir beslenme

mesrubat, ekstra seker veya kalori icermeyen
cesitlilik katabilir.

Bir beslenme uzmani, saglikl yemek fikirleri
ve tim aile i¢cin uygun tarifler konusunda
size yardimci olabilir.

plani hazirlamaniza yardimci olabilir.

NDSS Yardim Hattini (Helpline)

1800 637 700'dan arayin ve diyabetinizi
yénetme konusunda bir saglik uzmaniyla
konusmak isteyin.

Bir tercimana mi ihtiyaciniz var?

Yazili ve S6zIU Tercimanlik Servisini
(Translating and Interpreting Service)
(TIS) 131 450°’den arayin. Dilinizi belirtin.
Baglanmak icin bekleyin ve

1800 637 700°U isteyin.

Tercime edilmis kaynaklari okumak
veya indirmek icin ndss.com.au/
information-in-your-language adresine
gidin veya NDSS Yardim Hattini
(Helpline) 1800 637 700'U arayin ve size
bir kopyasinin génderilmesini isteyin.

NDSS ve siz

NDSS, diyabetinizi ydnetmenize, saglikll kalmaniza ve iyi yasamaniza yardimci olmak igin bir dizi
destek hizmeti, bilgi ve stibvansiyonlu Urtinler sunar.

Bu bilgiler sadece bir rehber niteligindedir. Bireysel tibbi &nerilerin yerini almamalidir ve saghginiz konusunda endiseleriniz veya
baska sorulariniz varsa saglik uzmaniniza danigin.
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